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平地 男子 34．フ（9．33） 42．3（3，21） 0．047（0．0059＞
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大学周辺における坂道歩行のエネルギー消費撮
1G）12）13）していることを考慮すると、本研究で驚いた上り・下り坂の往復路を25分程度歩行する
ことによって、1日当たりの不足しているエネルギー量の約半分を充足できることが明らかになっ
た。　一方、女子においては、身体澹動鑑の平均値は良好なものとなっており、栄養素のバラソ
スも男子に比べ著しく優れている。しかし、身体運動を定期的に実施している割合が極めて低い
点が問題である5）。従って、女子の場合も男子同様に積極的な身体運動によってエネルギー消費
盤を高めることが必要と考えられるQ
　また、エネルギー需要黛の男女間には大差は認められなかった。一般的に女子の基礎代謝童や
安静時代謝量は、男子に比べ若干低いIS）。これは男女間の解剖学的な筋盤を始め生理的な適応
態勢などの機能的な糟違が考えられているが、本研究ではこれらを明らかにすることは困難であった。
4．RMRと身体活動量
　図2は各歩行時のRMRと
身体活動量の散布図を示して
いるQこれをみると、身体活
動量はRMRに比例してほぼ
直線的な増加を示しているQ
本厨究での歩行別RMRなら
びに身体活動墨の男女間に大
差が認められなかったので
（蓑3）、男女あわせて梱関
関係を見てみると、各歩行と
も有意な正の相関係数が得ら
れ、また全歩行を1群として
捉えた場合も同様に高い相関
係数が得られた。その値は、
r＝0．985（P〈0，001）を示し、
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騒2　各歩行時のRMRと身体活鋤盈（RMR分）との関係、破線は各
　　歩行の回帰方程式、爽線は歩行全体に離する園煽方程式を示す。
RMR（X）に対する身体活動量（Y）の回帰方程式はY　・　15．32X－5．08であった。従って、
Xに運動強度を代入すると、身体活動量を得ることができ、これに身体活動量1RMR・分当た
りの熱量（男子1．2kca玉、女子0．9kcal）を考慮することによって運動に要した熱壷が推算される
ことになる。
　しかし、白井8）は青少年が健康を保持していくためには、必要量のみの獲得にとどまらず、少
なくともRMR3．0以上の生活活動が不可欠であるとし、さらに、活動量が十分に満たされてい
ても栄養素の摂取（Xネルギー撰取）が不足する場合は決して好ましい状態ではないと達べてい
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る。従って、積極的な健康づくりを進めるためには常歩（RMR3．0）以上の強度を維持すると
ともに十分な栄養素の摂取と休養にも傾注することが重要であるといえる。ただ、歩行速度が速
くなった揚合（全身機能の定常状態の成立限界）、身体活動量が増加するかどうかという問題が
ある。この詳細については、今後の研究に侯つ他ない。
　以上のことから、坂道歩行中のエネルギー盤を測定することにより、その運動強度、身体活動
量を推定することができ、日常生活での不足がちな身体活動量に対してその約半分を補うことが
できうると推察された。従って、よりよい健康状態を保持するためには積極的に身体運動を取り
入れることが必要であると同時に、今一度、現在のライフスタイルについて見直す必要があると
思われる。
要 約
本研究は、健康な男女学生14名を対象に大学周辺の坂道（上り坂・下り坂）歩行について、エネ
ルギー盤を実測し、この値を基に運動強度、身体活動量を推定することで、日常生活での健康・
体力づくりのための運動処方に役立てようとした。
　その結果、次のことを得た。
1）各歩行での歩行速度は、男女間で平均64．9～74．Om／分であり、上り坂は下り坂よりも小さ
　　な値を示した。
2）生理的負担度を酸素需要璽、RMRから捉えた。男女とも上り坂歩行において大きな値を示
　　した。また、これらの値の男女間には統計的な有意差は認められなかった。
3）身体活動璽の平均値は、上り叛で男子で61．9RMR・分、女子で59．2RMR・分下り坂ではそれ
　　ぞれ26，5RMR・分、25。2RMR・分を示し、往復では、男il　88．4RMR・分、女子54．4RMR・分
　　であったQ
4）RMRと身体活動鐙（RMR・分）の関係をみると、各歩行間において、男女とも有意な相
　　関関係が得られた。また、被検者全員と全歩行とをみた揚合も高い相関が得られ（r＝0．985）、
　　その回帰方程式は
　　　　Y（RMR・分）瓢15．32X（RMR）－5．08
　　　であった。
　　　以上のことから、坂道歩行中のエネルギー量を測定することで、その運動強度、身体活動
　　彙を推定することができ、β常生活への身体運動をとり入れるための一つの指標を得ること
　　ができた。
本実験を実施するにあたり、大阪市立大学の河端隆志氏、立命館大学の岡本直輝氏に多大な
協力を得た。記して感謝の意を表する。
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